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BĚHEJ V ZIMĚ

JAKO V BAVLNCE

DALŠÍCH PÁR TIPŮ 
PRO ZIMNÍ OBLÉKÁNÍ:
–  Při vybíhání ze dveří bychom měli mít 

pocit mírné zimy. Nezapomínejte, že 
díky běhu se zahřejete. Pocit zimy by 
měl do 5–10 minut odeznít.

–  Běžíte-li ve větrném dnu, pak první část 
výběhu volte proti větru. Závěr, kdy 
je předpoklad, že budete více zpocení, 
dobíhejte po větru.

–  Vybavte se několika typy rukavic, které 
můžete podle teploty střídat nebo oblé-
kat na sebe.

–  Myslete na zápěstí a předloktí. Jedná 
se o citlivá místa. Způsobů, jak zateplit 
zápěstí, je více: dlouhý náplet rukavic, 
bunda s dlouhým rukávem a otvorem na 
palec, nebo samostatné tenké návleky 
na předloktí.

–  Achillova šlacha může být Achillovou 
patou zimního běžce. Šlachy obecně se 
hůře prokrvují a zejména silná Achillova 
šlacha si zaslouží péči. I když nám není 
většinou na tuto část těla zima, volíme 
dlouhé ponožky, optimálně podkolenky, 
které navíc udrží v teple celé lýtko.

–  Když oblečení nestačí: Pokud máte 
pocit, že i přes vhodné oblečení se 
některá část těla neprokrvuje tak, jak by 
bylo dobré, můžete zkusit použít před 
výběhem hřejivý krém.

 OSTŘÍLENÍ BĚŽCI, KTEŘÍ PROBĚHALI ZA SVÁ BĚŽECKÁ 
LÉTA MNOHO ZIM, NEMÍVAJÍ S BĚHEM V MRAZIVÉM 
POČASÍ PROBLÉMY. DÝCHÁNÍ STUDENÉHO VZDUCHU ALE 
MŮŽE PŮSOBIT POTÍŽE NEJEN ZAČÁTEČNÍKŮM. 

TEXT: VERONIKA BRYCHCÍNOVÁ
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VZDUCH, CO MÁ ŘÍZ

SNÍH A LED

BUDIŽ TMA

V SOULADU SE ZIMOU

VÍTE, ŽE…
–  Lidská kůže je vybavena chladovými 

receptory, které jsou uloženy blíže 
k povrchu kůže a jsou zastoupeny v 
mnohem větším počtu než receptory 
tepelné. Termoregulační centrum se 
nachází v hypotalamu.

–  S poklesem teploty ve svalu o každý 1 °C 
se snižuje jeho výkonnost o 3 %.

–  U oblečení lze vyjadřovat jeho izolační 
kapacitu v jednotkách CLO (clothing 
units), vyjadřujících hodnotu termál-
ní izolace. Zatímco klasický pracovní 
oblek, ve kterém se cítíte příjemně ve 
21 °C, se rovná hodnotě 1 CLO, oblečení 
Eskymáků zabezpečí izolační kapacitu 
v rozmezí 10–12 CLO.

–  Ztuhlost kloubů při nízkých teplotách 
je důsledkem poklesu teploty synovi-
ální tekutiny v kloubu, která se stává 
viskóznější. Kloub tak více tuhne a je 
náchylný ke zranění. 

MARTIN DVOŘÁK: 
33let, otec dvou dětí, účastní 
se závodů od desítky po ma-
raton. Během letošního pod-
zimu si splnil jedno ze svých 
běžeckých přání, když zaběhl 
maraton pod magickou hranici 
tří hodin v čase 2:56:52.

Běhám už spoustu let. Vždy, když se ale na podzim 
začalo ochlazovat a dny zkracovat, šlo běhání k ledu. 
A protože mám pozitivní vztah k dobrému jídlu a pití, 
když jsem se na konci března opět vrátil k běhání, 
začínal jsem v podstatě od nuly. Navíc mě čekalo 
shazování i více než deseti přebytečných kilogramů. 
Minulý rok jsem se rozhodl pro změnu. Stejně jako 
v předchozích letech jsem měl obavy z nachla-
zení a z pádů. Mé obavy se ale nevyplnily. Tělo si 
postupně na chlad zvykalo a paradoxně jsem byl 
zdravější než v předešlých letech. Pády sice přišly, 
ale všechny byly, skoro, jako do peřiny. Ale hlavně 
– zjistil jsem, že po zimě jsem na tom výkonnostně 
mnohem lépe než na podzim. V průběhu roku jsem 
se pak dokázal zlepšovat tak, že se efekt proběhané 
zimy znásobil a mé výkony šly nahoru jako nikdy 
před tím. A pak nečekaně přišla ještě poslední při-
daná hodnota mé první proběhané zimy – a to když 
jsem v nesnesitelně horkých srpnových dnech vzpo-
mínal na to, jak při běhání hezky křupe pod nohama 
čerstvě napadlý sníh. 

IVANA SEKYROVÁ: 
38 let, svobodná matka, 
původně sprinterka a pře-
kážkářka, která se dala na 
delší tratě ve svých 33 letech. 
Dnes trojnásobná mistryně 
ČR v půlmaratonu, obsazující 
přední místa na závodech od 
steepla přes hladké trojky, 
pětky, desítky po běhy do 
vrchu. Letošní sezóna byla pro Ivanu návratem po 
druhé operaci paty. V září tohoto roku už ale doká-
zala, mimo jiné, v Běchovicích zvládnout desítku za 
35:57 a je čerstvou vítězkou hned na dvou tratích 
Velké Kunratické 2009.

Mám 3,5 km dlouhou trasu, vcelku bezpečnou – pod 
lampami. Tu využívám v zimním období. Dá se tu 
odběhnout téměř cokoli od klusu až po 400m úseky 
s meziklusem a rychlé rovinky. Trasa je asfaltová, 
takže musím zvolit vhodné boty a používám speciál-
ní ortopedické vložky. Nejhorší je ledovka. Minulý rok 
pro mě jeden trénink na ledovce skončil po šestém, 
neustátém pádu, natlučenými koleny a roztrhanými, 
zničenými šusťáky. Po té zkušenosti tedy při náledí 
běhám raději v hlubším sněhu na kraji cyklostezky.

JAK SE JIM BĚHÁ 
V ZIMĚ

BĚHÁTE VENKU, I KDYŽ NAPADNE SNÍH?

15 %
ANO, ALE MÉNĚ ČASTO 

81 %
ANO, SNÍH MI VŮBEC NEVADÍ

2 %
NE, VYUŽÍVÁM BĚHÁTKA A JINÝCH MOŽNOSTÍ

2 %
PŘES ZIMU NEBĚHÁM VŮBEC

–  absolventka Fakulty 
tělesné výchovy a 
sportu a Pedagogic-
ké fakulty na Karlově 
univerzitě v Praze

–  prezidentka Českého 
lakrosového svazu

–  mistryně republiky 
v maratonu z roku 
2007 (2:40:50)

VERONIKA BRYCHCÍNOVÁ 
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